< ’ Mindful (www.mindful.sk) si Vds dovoluje srdeéne pozvat na vecerny workshop:

ROZVIJANIE SUCITU K SEBE

Vsimavé zaobchadzanie s narokmi a sebakritikou

Vecerny workshop 1.6.2017

v Bratislave
Povedie Mgr. Andrej Jelenik

V kultire nekonecného sutaZenia, porovnavania sa s druhymi,
honby za dokonalostou a perfektnymi vykonmi moze zniet sucit k
sebe ako luxus ¢i slabost, ktord si nemdzeme dovolit. Pravdou vsak
je, e bez neho nas Zivot velmi ochudobriujeme. Moderné vyskumy
potvrdzuju, Ze rozvijanie sucitu k sebe vedie k lepsej kvalite Zivota,
efektivnejSiemu zvladaniu naroénych emdcii ¢i stresu a spokojnejsim vztahom. Radikalnym
sposobom tieZ lie¢i nedostatocny pocit vlastnej hodnoty, neustdlu sebakritiku ¢i pocity hanby.
Zrucénost sucitnosti k sebe zahfia zaobchadzanie zo sebou a svojim prezivanim laskavo- rovnako
ako by sme sa spravali k najlepsiemu priatelovi ¢i milovanej osobe. Aké by to bolo od seba dostat
rovnaku milujicu pozornost, ked ju potrebujeme najviac? A ako sa lisi od [Utosti ¢i empatie?

Miesto: Materské centrum Hojdana,
Haburska 2, Bratislava

Registracia v Stvrtok 1.6. od 18:15,
zaciatok sem o 18:30, koniec cca.
21:20

ELEKTRONICKA PRIHLASKA-
uzavierka do 26.5:;
https://form.jotformeu.com/709931285
39366

CENA: 18 €

Podrobnejsie informacie o platbach aj
meste najdete v elektronickej
prihlaske. Ak sa prihlasite  po
uzavierke, kontaktujte priamo lektora Ci
su eSte volné miesta, kedZe pocet
miest je obmedzeny:.

email: andrej.jelenik@gmail.com,
Info: tel.: +421 907 460 058

DOVIDENIA V BRATISLAVE

Workshop je tvodom do témy, ponukne prezentaciu a kratke zazitkové cvicenia k rozvijaniu zruénosti laskavejSieho zaobchadzania so
sebou, narocnymi emdciami a efektivnejSiemu sposobu, ako sa motivovat nez je len seba-kritika a tvrdost. Workshop je pre vsetkych,

ktori sa zaujimaju o tému.

www.mindful.sk

Info o lektorovi: Andrej Jelenik, psycholdg, terapeut, lektor. Pracujem vySe 9 rokov aktivne v oblasti psycholédgie, osobného
rozvoja a zvlddania stresu. VysSe 13 rokov sa vzdeldvam v procesorientovanej psycholdgii a dalSich terapeutickych pristupoch a
absolvoval som 1,5 roény tréning ucitela mindfulness (MBSR) na institute IAS vo Viedni. Pracujem pod superviziou.
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